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merupakansasaranempukbagiberbagaimacampenyakil.Seluruh




















('follow through'), ayun ('swing').dan penurunankaki ('drop
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daki. (Dangsina,1984:27).Di sampingitu, lari juga bisamelatih
lengansarnahalnyadengankaki;jugapengaruhnyamengencangkan
kelompok-kelompokotot di sekujurbadan,terutamaotot perut.
(Cooper,1982:74).
,.
4. INTENSIT AS LATIHAN
Makin beratbebanyangdiberikanmakinbesarefeklatihan
sampaitercapaibebanmaksimal(sampaibatastertentu).Menurut









Batasbawah = 72%x 180
= 130kali/mnt(dibulatkan)
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TABEL 1

















Denyut nadi bisa ditemukanpada pergelangantanganka-
nan/kiriataupangkallehersebelahkanan/kiridarikotaksuara.Da-































PEMBAGIAN WAKTU DALAM SUATU PROGRAM LATIHAN


















OlahragaLari : SebagaiA/temati!MencapaiTingkatKesegaranJasmaniYang 43
Memadai
TABEL 3
















































































nah(heelstrike)sampaijari kaki terangkat(toesoff). I
~







nyentuhtanahdan kaki beradadalamsikap pronasi.Posisi ini
berlanjutsampaikira-kira 3/4 fase mengayun.Pada akhir fase
mengayun,kakiakanbersupinasi.Supinasini dimaksudkanuntuk
menstabilkanarticulatiotarsotransversad nmenegangkanligamen-.




metatarsaliumdan jari-jarinya saja; ini dimaksudkanuntuk
memperolehefekgetaryangbaik.
.
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